	心と脳のパワーで「アンチエイジング～」


■人間の寿命は125歳(～ん～、せめて100歳を目標にしましょう)です。それには脳の健康が全て。｢健康観｣一つで真の長寿を実現できます。家庭で一人でも簡単にできることから始めてみましょう。

■体は老いても心まで老いることはありません。

■長野で始まったＰＰＫ運動を取り入れ、地域や町ぐるみで医療費用は県下最低の「ピンピンコロリの里」を目指して、地域の力も高めていきましょう。

1）心の力でアンチエイジング～
■今一番なりたい年齢になる｡毎朝､鏡を見て｢私は元気でカッコイイ!」魔法の呪文を10回唱え､そう心に念じましょう｡

心の力は、他の誰でもなく自分自身だけが使えるとても大きな力です。存分に使って使って使いこなしましょう。
■あきらめてはいけません。人生は生きることにこそ価値があります。

自分らしく人生かきくけこ（か-感謝・感動､き-気付き・気配り､く-工夫､け-健康､こ-好奇心､恋）。

幾つになってもどんなときもプラス思考。
ストレスをため込まず、笑いに変えて、笑って笑って、どんなに年を重ねても、生きることへの強い意志を持つこと。

■できる範囲の中で人生を謳歌しましょう。

2）脳の力でアンチエイジング～
■心の持ち方と脳の働きとは密接な関係していることは確か。まず、脳の健康なくしては話が始まりません。脳が若返る６つの法則を知り、生活習慣の中に取り入れられることをどんどん取り入れ、続けましょう。


3）医学の心得でアンチエイジング～
■オプティマル・ヘルス（その年齢にあった弱点のない最高の健康状態・最善の健康状態を目指す。アメリカで発達した考え方で、予防医学の観点に立った考え方。老化のスピードを医学的に遅らせることを目指す。

■8020運動「歯は健康の元。食べる・顔を作るパーツ（話す）・歯を食いしばってうんどうする。威嚇する(武器)などの用途がある。
40代から始まる歯周病の予防に注意。できるだけたくさん長く、自分の歯を残せるようにしましょう。

■視力に注意　–　老眼対策をしないと疲れやすく気持ちが消極的になり、運動や生活が制限される。糖尿病などにも気をつけて。

■爪もみで免疫力を高め病気知らずとなり、無理のない「ホルモン分泌の低下」と補給をする。
4）見た目年齢ｄｏｗｎでアンチエイジング～
見た目年齢は脳年齢に比例する。

そこで、見た目年齢を下げるには、血液の老化を防ぐこと⇒冷え対策をする⇒血液の質がＵＰし血液の循環が良くなる。⇒肩・腰・膝などの痛み知らず⇒表情や肌や毛髪など外見的にも元気で若々しい｡⇒姿勢もよくなり､着る物も…

好循環となる。
5）サプリメントの力も借りて益々アンチエイジング～

・サプリメントは効果があるといっても、「このサプリメントさえ摂ればアンチエイジングはすべてＯＫ！」というものがあるわけではありません。体の機能の中で特に弱った点を把握して、食物で補えない場合などに焦点を絞って良質のアンチエイジングサプリメントを選ぶことが大切です。また、体質や症状によって効果の度合いもさまざまなので体調を見ながら利用するようにしましょう。

夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが　当方　幸せ研究所　
知多クリック内　　http://www.chitac.com/　　以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2008.6.20

・五感を呼び覚ます。


・声を出して新聞を速読する。(目が元気､集中力､姿勢)


・目を閉じて食事をする。


・手先を使い､計算し､コミュニケーションをとる。…など





・元気になる刺激を与える。


・メリハリと変化のある毎日


・違う店で買い物をする。


・年齢を越えた付合いをする。


・心から笑う


・クロスワード､ナンクロや右脳を鍛えるゲームをする。…








・右脳と左脳を鍛える。


・右脳系･左脳系をチェックする。


・新しい料理を作る。


・25マス､100マス計算をする。


・絵や音楽、書…芸術に親しむ。


・規則正しい生活をする。


・百マス計算をする。…





・食事で強い脳を作る。


・元気な脳は朝食にあり。


・噛む回数を２倍にする。


・フードファクター等､食材のもつ力を知り､調理し､食べる｡…





・運動と姿勢で元気にする。


・１日20分早歩きをする。


・チベット若返り体操､ヨーガなどを取り入れ､無理の無い楽しい運動をする。…





・アイデアを生み出す鍛錬をする。


・今日の目標を筆ペンで書く。


・夢や目標を口に出し、文字にする


・わくわく日記をつける。


・スケジュール表とメモを持つ。…








